
خاگينه خرما 
�� از غذاها� سنت� شهر زنجان 
برا� شب 
لداست.طرز تهيه ا
ن غذا راحت است و 
فقط �م� حوصله م� خواهد چون مرحله به مرحله 
مواد را سرخ م� �نند و رو� هم م� چينند.اولين 
قدم سرخ �ردن مقدار ز
اد� پياز خلال شده است. 
هر چه قدر مقدار پياز ز
اد تر باشد، بهتراست.بعد 
از ا
ن �ه پيازها طلا
� شد،�م� زردچوبه، فلفل 

سياه و دارچين و نم� بزنيد و �ناربگذار
د.
در همان تابه نيم �يلوگرم خرما  �ه هسته آن را 

گرفته ا
د،  تفت دهيد. خرما نياز ز
اد� به پختن 
ندارد.بعد از تفت دادن آن ها را �نار بگذار
د.نيم 
�يلو گرم �شمش پلو
�  و مقدار� خلال پسته و 

بادام را  تفت بدهيد و �نار بگذار
د.
به ترتيب پياز، خرما، مخلوط �شمش و خلال پسته 
و بادام را در ظرف  مناسب بچينيد و رو� ظرف ٥ 
عدد تخم مرغ بش�نيد و �م� ادو
ه و زعفران رو� 
تخم مرغ ها بپاشيد و در ظرف را بگذار
د. ١٠ 

دقيقه بعد خاگينه خرما آماده است.

مواد لازم:

برنج – ٤ پيمانه
انار دانه شده – 
� ونيم �يلوگرم

خلال پسته – نص® ليوان
گشنيز خرد شده  -  
� ليوان

پودر تخم گشنيز – 
� قاشق  مرباخور�
زعفران آب �رده – �م�

طرز تهيه:

٤ پيمانه برنج را پا² �نيد و بشو
يد.برنج را 
به روش معمول آب�ش �نيد. همه مواد به جز 
برنج را �م� تفت دهيد.ته قابلمه روغن بر
ز
د 
و ته  د
گ سيب زمين� 
ا نان بگذار
د و 
� لا
ه 
برنج و 
� لا
ه از ما
ه خوشمزه و خوش رنگ 
را   بر
ز
د تا قابلمه پر شود و بگذار
د مثل همه 
مخلوط پلوها
� �ه تا حالا درست �رد
د، دم 
ب�شد.در صورت تما
ل م� توانيدبا گوشت 

قلقل� 
ا مرغ سرو �نيد.

سلامت2   روزنامه صبح ايران

به گزارش مهر، د�تر سيد مرتض� طباطبا
� مد
ر�ل انتقال خون استان تهران، گفت: با توجه به ا
ن �ه در سه ماهه پا
ان� سال با �مبود خون و فرآورده ها� خون� مواجه م� شو
م، تصميم گرفتيم با راه انداز� پو
ش زمستانه «از 
لدا تا نوروز»، 
فرهنگ اهدا� خون را نهاد
نه �نيم. و�   افزود: اهدا� خون با
د به عنوان 
� فرهنگ، ا
ثار و ارزش در جامعه نهاد
نه شود    و در ادامه گفت  : نياز به پلا�ت در بيمارستان ها بيشتر به چشم م� خورد چون مدت زمان نگهدار� پلا�ت حدا�ثر سه 

روز است و ماندگار� �وتاه� دارد.  پو
ش زمستانه از 
لدا تا نوروز در سه مقطع شب 
لدا، دهه مبار² فجر و چهارشنبه آخر سال برگزارم� شود.

تزئين سفره يلدا


دبانوها�  خوش سليقه همه سع� وتلاش خود 
را به 
ار م� گيرند تا سفره ز�با�� را برا� شب 

�لدا پهن 
نند. برا� ا�ن سفره آرا�� نياز به هز�نه 
ز�اد� نيست ، تنها با
م� خلاقيت وهمف�ر� 
م� توان ز�با�� را به خانه ميهمان 
رد؛ به و�ژه 

امروزه 
ه همه خانم ها دسترس� آسان به رسانه 
ها� گوناگون دارند وم� توانند اطلاعات به روزرا 

در�افت 
نند .در ادامه تزئين ها� مختلف� از 
خورا
� ها� گوناگون ارائه شده است تا هر 
س� 

با توجه به ام�انات� 
ه در دسترس دارد،  از آن بهره 
بگيرد .فقط مواظب باشيد اسراف ن�نيد.

يلدا به صرف باقالى پلو  

مادر مهربان سر
ال ستا
ش را به خاطر دار
د؟ زهرا 
سعيد� درست مثل نقش ها
ش، صبور ، آرام 

و مهربان است. او در گفت و گو با زندگ� سلام درباره 
حال و هوا� 
لدا م� گو
د: «من زاده آبادان و بزرگ 
شده شيراز هستم. در �ود�� به همراه خانواده ام از 
آبادان به شيراز آمدم و بيشتر عمرم را در ا
ن شهر باصفا 

گذراندم. شب ها� 
لدا در شيراز هم مانند بقيه نقاط 
�شور، معمولا مردم سفره ا� پهن م� �نند و خورا�� ها 

و ميوه و شير
ن� ها� مختل® را رو� سفره م� چينند و 
دور آن م� نشينند و گپ م� زنند و هر �س �ه صدا
ش خوب 

است، برا� جمع آواز م� خواند و تفال� به د
وان حافظ م� زند. 

لدا برا� من هم مانند د
گران، خاطره ها
� به همراه داشته است  .

پررنگ تر
ن تصو
ر� �ه از 
لداها� �ود��  در ذهنم نقش بسته، ا
ن است �ه در آن دوران هر �دام از خانواده ها� 
فاميل، مقدار� انار دانه �رده همراه با ميوه ها� مختل® م� آوردند و رو� �رس� مادربزرگم م� چيدند و دور هم، 
از هر در� حرف م� زدند. ا
ن سال ها اما ا
ن طور� است �ه شب 
لدا، بچه ها و عروس  و دامادها به خانه من م� آ
ند 
و من هم برا
شان باقال� پلو م� پزم. از آنجا �ه حافظ خوان�، 
�� از مهم تر
ن رسوم شب 
لداست، من هم در پا
ان 
ا
ن گفت وگو، زندگ� سلام� ها� دوست داشتن� را به ابيات� از غزليات حافظ مهمان م� �نم: ما شب� دست بر 
آر
م و دعا
� ب�نيم / غم هجران تو را چاره ز جا
� ب�نيم/ سا
ه طا
ر �م حوصله �ار� ن�ند / طلب از سا
ه ميمونِ 

هما
� ب�نيم!»  

هندوانه هاى سفيد شب يلدا  

مهد� باقربيگ�، نوجوانِ بانمِ� «قصه ها� مجيــد»، 
ا
ن  �م �ار  جوانِ  و  اصفهان  شهر  شورا�  عضو 

روزها� تلو
ز
ون هم حرف ها� شنيدن� و جالب� درباره 
شب 
لدا برا� مخاطبان زندگ� سلام دارد: «دورهم� 
و جمع شدن فاميل و خوردن انار دانه �رده و آجيل، 
پررنگ تر
ن تصو
ر� است �ه من از 
لداها� بچگ� در 
ذهن دارم. ول� متاسفانه هرچقدر سنم بالا رفته، جذابيت 


لدا به خاطر مش�لات �ار� و معاش و زندگ� �متر شده 
است . الان برا� من 
� شبِ 
لدا� خوب، ا
ن طور� است 

�ه روزش مش�ل� پيش نيا
د و خستگ� روح� و جسم� به 
خاطر �ار نباشد و خانواده دور هم جمع شوند و از آن طرف، روز 

بعدش هم مش�ل و دغدغه استرس زا
� وجود نداشته باشد. قد
م ها 
ظاهرا ا
ن طور بوده �ه فاميل دور �رسِ� گرم جمع م� شدند و شاهنامه و د
وان حافظ م� خواندند اما 
لداها� ما 
در سال ها� اخير ا
ن جور� است �ه من و همسرم به خانه پدر و مادرم م� رو
م تا 
� دورهم� با خواهران و برادرانم 
داشته باشيم. دو سه ساعت� حرف م� زنيم و آجيل و تخمه و هندوانه و انار م� خور
م و بعد هم به خانه برم� گرد
م؛ 

لدا� معمول�. 
� ن�ته جالب درباره شب 
لداها� خانواده ما ا
ن است �ه هميشه از شانسمان، هندوانه شب  �


لدا سفيد از آب درم� آ
د و چون نم� شود آن لحظه دوباره تهيه �رد، مجبور
م چشمانمان را ببند
م و همان هندوانه 

را بخور
م و تصور �نيم خيل� شير
ن و قرمز است.»

يلدا با ترشى خربزه و دلمه كلم  
به  انرژ� اش  پر  و  گرم  صدا�  همان  با  هميشه  مثل 

درخواست ما برا� گپ و گفت� �وتاه درباره شب 

لدا، پاسخ مثبت داد. د�تر بيژن ذوالفقارنسب �ه سابقه 

درخشان� هم در عرصه باز
�ن� و هم در عرصه مربيگر� 
فوتبال در �شورمان دارد، درباره طولان� تر
ن شب سال 
م� گو
د: «تا به حال چند
ن بار پيش آمده است �ه شب 

لدا را در �نار باز
�نان فوتبال سپر� �رده ام و طبق رسم 
و رسوممان، دور هم جمع شده ا
م، مزاح و شوخ� �رده ا
م 

و انار و هندوانه و شير
ن� خورده ا
م. اما در سال ها
� �ه 
موفق شده ام شب 
لدا را در �نار خانواده باشم، خورا�� ها� 


لدا
� خر
ده ام و به خانه برده ام تا همه اعضا� خانواده در �نار 
هم شاد  باشيم. 
� سنت� هم در منطقه ما هست �ه خربزه را در 

فصل تابستان، ترش� م� انداز
م و شب 
لدا هر �دام از اعضا� خانواده 
با
د قسمت� از ا
ن ترش� خربزه را بخورد! در ضمن ما  در سنندج ، شب 
لدا غذا� مخصوص دار
م و با
د حتما دلمه 
�لم بخور
م؛ بنابرا
ن تمام سال برا� خوردن ا
ن غذا، چشم انتظار شب 
لدا هستيم. ا
ن را هم بگو
م �ه شب 
لدا 
با
د ا
ن تلنگر را به همه ما بزند �ه دليل ا
ن دورهم�، 
ادآور� ضرورت وحدت و دلبستگ� اعضا� خانواده با 
�د
گر 
است. بنابرا
ن با
د همه �ينه ها را دور ر
خت و تا ساعات پا
ان� شب، شاد و خوشحال در �نار اعضا� خانواده ماند 

و از ا
ن طولان� تر
ن شب سال لذت برد.»

يلداى ترسناك  

ابوالفضل جليل�، �ارگردان و فيلمنامه نو
س خلاق و 
خوش اخلاق� است �ه به رغم مشغله ها� ز
ادش، 
گفت و گو با او �ار سخت� نيست. آقا� جليل� به بهانه 
لدا، به 
اد 
دوران �ود�� اش افتاده است و خاطره ا� را برا� بروبچه ها� 
«زندگ� سلام »تعر
® م� �ند: «من به خاطر شغلم، معمولا 

فرصت نم� �نم از مناسبت ها� ا
ن چنين� استفاده �نم. تصو
ر 
و خاطره ا� �ه من از 
لدا دارم، برم� گردد به ٨-٧سالگ� ام؛ همه 

اعضا� خانواده دورهم ز
ر �رس� نشسته بود
م. من همان طور 
ز
ر �رس� خوابم برد. بعد از مدت� �ه بيدار شدم، هيچ �س نبود. 

هرچه مادر و پدر و برادرها� �وچ� ترم را صدا زدم، �س� جواب نداد. 
آن موقع خانه ما ا
وان داشت، بلند شدم از اتاق بروم تو� ا
وان، ببينم �س� 

تو� اتاق ها� د
گر هست 
ا نه. هوا سرد بود و باران شد
د� م� بار
د. صدا� تلق تلق 
م� آمد. انگار �س� داشت قفل در را باز م� �رد. ترسيدم. برگشتم ز
ر �رس�. شروع �ردم به داد و فر
اد �ردن. انگار تمام 
مدت 
� نفر سع� م� �رد در را باز �ند. 
�� دو ساعت� را در وحشت و اضطراب گذراندم تا خانواده ام برگشتند. رفته بودند 
خانه همسا
ه �ه شب 
لدا دورهم باشند و دلشان نيامده بود من را از خواب بيدار �نند! وقت� خيالم راحت شد �ه تنها نيستم، 
رفتم در حياط را باز �ردم تا  ببينم چه خبر است. ما آن شب نيمرو خورده بود
م و ظرفش را گذاشته بود
م پشت در. 
� گربه، 
با آن ظرف مشغول باز� بود و سروصدا م� �رد. تصو
ر ماندگار بزرگسال� ام هم از 
لدا، ا
ن بيت از غزليات حافظ است �ه: در 

ازل پرتو حسنت زتجل� دم زد/ عشق پيدا شد و آتش به همه عالم زد!»

شب �لدا و چند �ادآور�
مهين رمضانی – 
لدا خاطرات بسيار� را برا
م تداع� م� �ند: دورهم 
نشستن، تعر
® خاطرات، حافظ خوان�، �لوچه ها� زنجبيل� و خش� 
شده مادر بزرگ و �اسه بلور پرازدانه انار، پياله ها� گل سرخ پرازنخودچ� 
�شمش ،  انجيرخش�، عناب، برگه زردآلو، قل قل سماور و است�ان ها� 
�مر بار
� داخل مجمعه مس� و چهره گل افتاده مادر بزرگ از پشت 
عين� ته است�ان� و صلوات ها� آهسته همراه با صدا� افتادن دانه 
ها� تسبيح فيروزه ا� �ه سال ها� سال است در جانماز مادر بزرگ 
 �
جا خوش �رده، اشاره  انگشت او  به مادر �ه مراقب است تا همه پذ
را

شوند. 
ادش بخير...
ف�ر نم� �نم د
گر آن شب ها ت�رار شود. همه ا
ن ها جزو آداب ورسوم وبه 
نوع� هو
ت ما بوده و هست. به نظر من به هر دليل� �ه از آن ها دور افتاده 
ا
م، نم� توانيم به آن ها پشت �نيم. 
لدا با خاطرات مادربزرگ و پدر بزرگ 
ها� ما  گره خورده است و امروز هم اگر چه از تعداد نوه ها �م شده اما باز 
هم  مادربزرگ و پدر بزرگ ها� فرزندانمان چشم انتظار همان محبت 
وهمان دورهم� ها� ساده و صميم� هستند �ه طعم لذت بخش آن را 
به من و شما چشانده اند. از انصاف به دوراست �ه والد
ن و فرزندانمان 
را از ا
ن لذت محروم �نيم. اگر برگزار� شب 
لدا را �م� ساده تر بگير
م 
و در مخارج آن مشار�ت و همراه� �نيم ؛ هم بار� از دوش والد
نمان 

برداشته ا
م و هم مسئوليت پذ
ر� را به بچه ها
مان 
ادآور� �رده ا
م.
در ا
ن دورهم� ها� خانوادگ� هم با
د مراقب بود حرف� نزنيم �ه باعث 

ا دو نفر� هستند �ه  �
رنجش �س� شود. البته در هر خانواده ا� 
ب� غرض� شان را ثابت �رده اند و شوخ� ها
شان به مذاق بقيه خوش

 م� آ
د و به �س� بر نم� خورد.
برا� 
� شب هم �ه شده، گوش� ها� تلفن همراه، ا
نترنت و حت� رسانه 
مل� را خاموش �نيم. به چهره هم نگاه �نيم، صحبت دوستانه داشته 

باشيم و با هم بخند
م.
 �
تجربيات خود را تعر
® �نيم و از د
گران برا� حل مش�لات راهنما
بگير
م. به جا� سفارش غذا� آماده فست فود�  
ا غذا�  رستوران، 
غذا� سالم و سب� خانگ� ميل �نيم. مادربزرگ وپدر بزرگ ها به 
غذا� خانگ� تما
ل  دارند. بهتر است آن ها را به فست فود خور� عادت 
ندهيم . از قد
م گفته اند خانه هم مانند بچه است، نياز به رسيدگ� 
دارد. منزل هر 
� از اقوام �ه جمع هستيم نگاه� به اطراف بينداز
م 
تا اگروسيله ا� خراب است و ما م� توانيم آن را تعمير �نيم، حتما ا
ن 
�ار را انجام دهيم. مادر بزرگ و پدر بزرگ د
گر توان سروسامان دادن به 
وضعيت �ليد وپر
ز، در وپنجره ، �ولر وبخار� و... را ندارند. ع�س وفيلم 

ادگار� هم 
ادمان نرود .معمولا جمع وجور �ردن ر
خت وپاش ها� 
بعد از مهمان� سخت است،  تا حد ام�ان در  تميز �ار� منزل  مشار�ت 
�نيم.اگر به دنبال فرصت� هستيم �ه به بچه ها هد
ه دهيم،  شب 
لدا 

زمان مناسب� برا� ا
ن �ار است .
 شب 
لدا هم مانند بقيه شب هاست  وا
ن ما هستيم �ه آن را متفاوت 
م� �نيم . برا� 
� بار ف�ر �نيد مم�ن است ا
ن آخر
ن دور هم بودن 
شما باشد. چه طور رفتار م� �نيد ؟به موقع حضور داشته باشيد وقدر 

لحظه لحظه آن را بدانيد.

�لدا� مصرف� را دوست ندارم

دکتر ميثم مهدیار- جامعه شناس

امروز وقت� نام شب 
لدا را 
م� شنو
م چه چيزها
� به 
م� شود؟  متبادر  ذهنمان 
ميوه ها�  با  دورهم نشين� 
فصل و غيرفصل، تخفيفات 
و  حقيق�  فروشگاه ها� 
مجاز�، برنامه ها و جُنگ ها� 
ا
ن  و...  همه  تلو
ز
ون� 
 �
 در  
لدا  بازنمودها� 

محور با هم مشتر�ند: مصرف و مصرف گرا
�! اما با 
� نگاه تار
خ� 
م� توان در
افت �ه صورت فعل� ا
ن آ
ين با زمينه ها� تار
خ� 
ش�ل گير� آن تفاوت� جد� دارد. در حقيقت آ
ين ها و مناس� 
فرهنگ� ا
ران� از جمله نوروز، 
لدا، چهارشنبه سور� و... در صورت 
ابتدا
� خود در نسبت با تغيير و تحولات طبيعت، ت�و
ن 
افته اند. 
ا
ن آ
ين ها در نسبت با فرهنگ توليد� �شاورزان و دامداران و د
گر 
توليدگران سنت� ا
ران� معنا 
افته اند. 
لدا جشن� بر پا
ان 
افتن 
«�وتاه شدن روزها و آفتاب» است. خورشيد در حر�ت سالانه خود، 
در آخر پا
يز به پا
ين تر
ن نقطه افق جنوب شرق� م� رسد �ه موجب 
�وتاه شدن طول روز و افزا
ش زمان تار
�� شب م� شود. اما از آغاز 
زمستان 
ا انقلاب زمستان�، خورشيد دگرباره به سو� شمال شرق� 
باز م� گردد �ه نتيجه آن افزا
ش روشنا
� روز و �اهش شب است. 
در گذشته، آ
ين ها
� در ا
ن هنگام توسط �شاورزانِ منتظرِ رسيدن 
فصل بهار برگزار م� شد �ه 
�� از آن ها جشن شبانه و بيدار� تا 

بامداد و تماشا� طلوع خورشيد تازه متولد شده، بود.
اما در عصر مصرف گرا
� و �الا
� شدن همه چيز، آ
ين ها و مناس� 
فرهنگ� نيز از صورت اصيل توليد� خود ته� و حت� به ضد خود 
تبد
ل شده اند. مصرف گرا
� روزافزون البته مهم تر
ن شاخصه و به 
عبارت بهتر پيشران عصر سرما
ه دار� جهان� است. در ا
ن حر�ت، 
�شورها و فرهنگ ها� اقمار� �ه خود را پيشاپيش منفعلانه تسليم ا
ن 
تغيير و تحولات �رده اند، هم از گزند ا
ن تحولات در امان نيستند. ا
ن 
بازنما
� فعل� شب 
لدا همچنين نسبت� با بحران محيط ز
ست� ا
ران 
امروز دارد. قبلا برا� سفره 
لدا، ميوه ها
� از اول پا
يز در سرداب ها 
و 
خچال ها� طبيع� �نار م� گذاشتند؛ اما امروزه سفره ها� جشن 

لدا� ا
ران� پر از ميوه ها� چهار فصل و تازه ا� است �ه پيش از ا
ن 
تنها در فصل� خاص، ميهمان سبد خانوار ا
ران� بودند. در چند دهه 
گذشته به مدد توسعه مبتن� بر "اصل چهار ترومن" و "موتورها� 
برق� پر زور" و "سدها� فراوان" اگرچه باغستان ها� فراوان� در 
سراسر فلاتِ خشِ� ا
ران سبز شده اند اما در ز
ر آن فاجعه ا� در حال 
ش�ل گير� بوده �ه البته ا
ن روزها د
گر بر همه فاش شده است؛  
ط� ساليان� شيره جان زمين م�يده شده تا ميوه چهار فصل به دست 
خانواده ا
ران� برسد و مصرف �ند و خوشحال باشد. ا
ن روزها اگرچه 
با پا
ين رفتن سطوح آب ز
رزمين� به واسطه برداشت ب� رو
ه، بسيار� 
از باغستان ها خش� شده اند اما به مدد پول نفت و واردات، سفره ها� 
شب 
لدا رنگارنگ تر از پيش شده اند اما فراموش ن�نيم ا
ن رنگارنگ� 
به قيمت بحران آب و خا² و خش� شدن زمين ها و مرتع ها و آواره شدن 
�شاورزان و دامداران به حاشيه �لانشهرها بوده است. برا� همين 

است �ه 
لداها� مصرف� را دوست ندارم.

انار پلوبا پسته و
شمشخاگينه خرما ،غذا� سنت� زنجان� ها در شب �لدا دسر خشيل آذربا�جان
خشيل 
�� از غذاها� زمستان� مردم آذربا
جان است  �ه در 
�نار غذاها� د
گردر سفره شب 
لدا چيده م� شود. ا
ن غذا به 
خاطر �الر� بالا
� �ه دارد مقاومت بدن را در هوا� سرد بيشتر 

م� �ند.

 مواد لازم:

بلغور گندم -  
� پيمانه
آرد گندم -  ٦ قاشق غذاخور�

آب سرد -  
� ليتر
شير و عسل و �ره - به مقدار دلخواه

طرز تهيه :

بلغور را چند ساعت قبل با آب سرد خيس �نيدو سپس با حرارت 
ملا
م بپز
د. بعد �ه خوب پخت و آبش �شيده شد، �نار بگذار
د.

آرد را برا� چند دقيقه رو� حرارت ملا
م تفت بدهيد تا بو� خام� 
اش از بين برود.سپس بلغور را با �م� آب اضافه �نيد.

وقت� ا
ن دسر غليظ شد، برا� سرو در ظرف ها� 
� نفره بر
ز
د  و 
شير و عسل 
ا شيره انگور و�م� �ره  را به آن اضافه �نيد. 
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